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Sunum Icerig

Sinav kaygisi nedir ?

Sinav kaygisinin belirtileri

Sinav kaygisinin nedenleri

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma yontemleri
Sinav kaygisini yenmek icin neler yapabiliriz?
Sinav igin Oneriler

Motivasyon Nedir?

Motivasyon yontemleri
Motivasyonun Pargalari

Motivasyonu Arttiran Etkenler
Motivasyonu Azaltan Etkenler




e Sinav olacaginizi disinmenizle birlikte
vicudunuzda hissettiginiz birtakim
gerginlikler sinav kaygisidir.

Sl NAV KAYG ISI * Sinava yeterince ¢alisamamaya, bilginin
N E Dl R? sinav sirasinda etkili bir sekilde

kullanilmamasina, basarinin diismesine
yol acar.




SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI

* Sinav kaygisi belirtileri 3’e ayrilir.

e ZIHINSEL
e DUYGUSAL
e FiZYOLOJiK (BEDENSEL)
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Zihinsel Belirtileri

Zihinsel belirtiler, daha ¢ok sinav kaygisini
tetikleyen dislincelerden olusmaktadir.

. Kalp atislarinda hizlanma,
. Hizli nefes alip-verme,

e Terleme ve/veya titreme,
. Dilin damagin kurumasi,

. Mide sikayetleri,
. Bas agrisi
. Olumsuz dustinceler
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DUYGUSAL
BELIRTILERI

» Gerginlik, sinirlilik, 6fke, karamsarlik

e Endise (strenin yetmeyecegine ve olumsuz
distincelerden kaynakli), panik,

e Kendine guvenin azalmasi, mutsuzluk,
isteksizlik, bos verme....

e Korku (bildiklerini unutma korkusu)

e Hayal kiriklig

e Umitsizlik

e Mahcubiyet
/)
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* Basarsiz olmaktan ve alay edilmekten
korkma
DU YG U SA | * Plansiz ve diizensiz calisma aliskanligl
' ' ' e Cahsma aliskanhigimiza gore ¢ok yuksek
BELIRTILERIN ‘- beklenti diizeyi

NEDENLE R| , e En mikemmelini yapma
Ly e Calismayi ve sorumluluklar strekli ileri
bir tarihe erteleme
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Kalbim yerinden firlayacakmis gibi
Midem bulaniyor

Elim ayagima dolaniyor

Bitlin 6grendiklerimi unuttum

Gozlerim karariyor, terliyorum, basim
donuyor,

Nefes alamiyorum
Ellerim titriyor, uyusuyor vb.

FIZYOLOJIK

BELIRTILERI
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SINAV KAYGIS|
ILE BILINGLI BAS

ETME YOLLARI
NELERDIR?

e 1.Diisuncelerinizle Yuzlesin.

* En cok hangi distinceler sizi gercekten
kaygilandiriyor?

* Asagidaki dusincelere sahipseniz
degistirmeye calisin.
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SINAV KAYGISI ILE BILINCLI BAS ETME YOLLARI NELERDIR?

OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

OLUMSUZ DUSUNCE

OLMASI GEREKEN DUSUNCE

Sinavi MUTLAKA kazanmak
zorundayim.

Sinavi kazanmak bir istek ve segim
meselesidir.

e Sinav igin kullandiginiz dili
degistirin.
e “Mutlaka basarmaliyim”, “su okula
gitmeliyim "ya da basaramam,
yapamam, edemem gibi sozler
yerine; basaracagim, lUstesinden
gelecegim gibi kelimeleri kullanmayi
ahskanlik haline getirin.
“—meliyim, — maliyim” seklindeki
ifadeler, duslinceleri istek olmaktan
cikarip, yasa haline getirir. Ve
yasalarda bir kesinlik vardir. Oysa bir

istegi yerine gelmeyen bir kisinin
baska

bir istegi yerine gelebilir.
SINAV SUREKLI SIKAYET ETTIGIiNiz
BiR KONU OLMAMALI...

Bu sinav, basarili olmak ve
hayatta mutlu olmak icin tek

yoldur.

Bu sinavi kazanamamak diinyanin
sonu degildir. Kesinlikle baska bir
¢ikis yolu vardir.

¢ YKS hayatta
mutlu olmaya, basarili olmaya
giden yollardan sadece biridir

* Sinavlar, tek segenek degil. Bu
sinavlari kazanamamis ancak
hayatta basariyi ve mutlulugu
yakalamis milyonlarca insan var.

¢ Sinavlari kazanamasak da farkl
alanlarda mutlu ve basarili olabiliriz.
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OLUMLU
DUSUNCELER

e Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.

e Takildigim yerler olabilir, bilenlere sorup
yardim alabilirim.

* Onceden basarisiz olmus olabilirim ama
nedenlerini biliyorum, simdi ¢alistim
basarabilirim.

* Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha
iyi oldugumu kendime gosterebilirim,

e Ben bedenimi ve duygularimi(heyecanimi,
korkularimi vb.) kontrol edebilirim, basarili
olabilirim.
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e Kaygl zaman planlamasinda dizensizliklerine yol acar, zaman kaybi olustukca da kaygi daha
da artar ve ¢6ziimsuiz bir sorun haline gelir.

* Sinavin hemen o6ncesinde bir seyleri yetistirme telasina distp kendinizi gergin hale
getirmeyin.

* Normal yasam aktivitelerinizi korumaya calisin. Glinlik zaman planlamasi her zaman
faydalidir.
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3.Asiri Hareketlilik ya da Hareketsizlik
ile Mlcadele Etmeye Calisin

e Gerginlik ve endise sizi normal hareket ve
dustncelerinizden uzaklastiriyorsa, sinavin yaklastigi
glnlerde eglenceli aktivitelere yonelin, fiziksel
aktivitelerinizi biraz artirin.

e (Hafif yartyusler, rahatlatici egzersizler vb.).
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* Nefes alirken; icinize rahatligin,
huzurun, mutlulugun doldugunu
hissedin ve vicudunuzun her kosesine
ulastigini hissedin.

DOG R U N E F ES * Nefes verirken ise; stresinizin ve onu
olusturan etkenlerin viicudunuzdan
ALIP VERME disari atildigini dusleyin.

e Nefes burundan alinmali ve agizdan
verilmelidir.
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Yerinize iyice ve rahatca yerlesin.

Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir
kenara birakin.

Gevseme

icinizden "rahatla ve birak" deyin.

Teknigi

Derin soluk alin, verin.

Dogru nefes almak, bir gevseme,
rahatlama yoludur.
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e Beslenme aliskanhgi 6nemlidir.

Yeterli ve

_ . 3 * Yanlis beslenme; halsizlik, istahsizlik,
De N ge | | isteksizlik, viicut direncinin disiklGgu

: gibi sorunlara yol acabilir.
Beslenin

e Buda verimli calismayi engeller.
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SINAVA 1 HAFTA
KALA

* Son bir hafta uyku dizeninize dikkat edin.
Erken yatmaya 6zen gosterin.

* Yeni bir konu ¢alismayin.

* Yagl, sekerli ve tuzlu gidalardan uzak durun.

* Aksamlari yurtyus yapin.

* Yorucu fiziksel aktivitelerden uzak durun.

* Gerilim ve siddet icerikli bilgisayar
oyunlarindan ve filmlerden uzak durun.

* Sinava gireceginiz binayi sinav salonunu
onceden gorun.
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SIRASINDA

Okul kapisindan girerken ‘Ben her seyi
biliyorum ve elimden gelenin en iyisini
yapacagim. diye kendinizi motive edin.

Zamani nasil kullanacaginiza ve sorulari
hangi sirayla cevaplayacaginiza karar verin.

Sorulari ve yonergeleri dikkatlice okuyun.

Anlamadiginiz bir yer varsa, sinavi veren
kisiden aciklamasini isteyin.

Eger bir soruyu yapamiyorsaniz, atlayin ve
devam edin.

Zaman zaman durusunuzu degistirin, bu sizi
rahatlatacaktir,

Diger 68renciler kagitlarini geri veriyorsa
panik olmayin.llk bitirene 6dil yok ©
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e Cozumlerde su siralamayi izlemeniz yararli olacaktir: En iyi bildiginiz
konular

e Cozumu, belli bir yogunlasma, islemler dizisi, zaman isteyen sorular

e Cevaplari hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginiz sorular

)
G
ISTANBUL KENT

ENIVIRSITISE




Motivasyon

eMotivasyon bireylerin belirli bir amaci gergeklestirmek tzere
kendi arzu ve istekleri ile davranmalari surecidir. Bu tanimdan
yola gikarsak hedeflerimize ulasabilmek i¢in kendimize dogru

motivasyon kaynaklarini kesfetmemiz 6nemlidir.

eMotivasyon kaynaklarini secerken her seye saldirmak
motivasyonumuzu arttirmak yerine tikenmislik hissi yaratir ve
motivasyonumuzu dislrdr. Bunun yerine secici ve tutarh bir
tutumla kesfe ¢ikmamiz 6nemlidir.

eHepimiz az ok motivasyonumuzu arttirmak i¢in yapmamiz
gerekenleri biliyoruzdur. Kendimizce olusturdugumuz
yontemler, yollar vardir. Fakat asil sikinti bunlari bilmemekten
degil uygulayamamaktan gelir. Motive olmak icinse sadece
bilmenin yeterli olmadigini az ¢cok kendi hayatlarimizda
deneyimlemisizdir. Burada amacimiz bildiklerimizden yola cikip
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Motivasyonu

etkileyen icsel ve
dissal etkenler vardir.

Motivasyon

yontemleri

Dis
Motivasyon: Toplumun
ve ailenin beklentileri,
odul ve ceza sistemleri,

uygulanan 6gretim
modelleri, arkadas
ortaminin egilimleri gibi
cevresel faktorlerdir.

I¢ Motivasyon: Bireysel
hedefler ve niyetler,
biyolojik ve psikolojik

ihtiyaclar, kendine
glven, risk alma, kaygi
ile bas etme, merak gibi

kisisel faktorlerdir.




Amacg

Ogrenme
Istegi

Merak-
lgi-Sevgi




Odiil-Ceza

N
AN

Not
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Aile-Ogretmen
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Motivasyonun

Parcalari

Motivasyonun 3 temel parcasi

vardir. Bunlar Harekete gecme,
Devamlilik ve Yogunluk.

e Bir davranisi baslatmak icin dncelikle
kararlihkla harekete gecmeniz
gerekir.

e Devamlilik ise her tlrli engele karsi
devam etmek ve hedefe ulasmak icin
caba gostermektir.

e Hedefe ulasma yolunda ne kadar
istekli ve cabali oldugunuz ise
yogunluktur.



Motivasyonu

Azaltan Etkenler

1 Bakis Acisi

- R e —

ﬂ

Dersi sevmemek

Hedefin Olmamasi

Ogrenilmis Caresizlik

Basarisizlik Korkusu

-
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Motivasyonu

Arttiran Etkenler
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{ Bahanelerden Kurtulmak ’

vl

‘ Odiil-Ceza ’

( Planh Calismak J
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Ogrenilmis

Caresizlik Nedir?

Hayatimizda bazen karsilastigimiz gergek
caresizlikler ile 6grenilmis garesizlik ayni
durum degildir. Gergekten ¢aresiz olmadigimiz
halde, ¢aresiz oldugumuzu zannederek,
¢Ozebilecegimiz bir sorunumuzu ¢ézmek igin
hicbir sey yapmamayi 6grenmissek '6grenilmis
caresizlik' yasiyoruz demektir.

)
©
ISTANBUL KENT

ONivERsiTsi



Ne yaparsam yapayim sonucta hicbir sey fark etmiyor.
Sinirlar
kafanda sen
Giziyorsun.

Yapamayacagim.

Hangi isim diizgun gitti ki bu gitsin!

Konussam da beni anlamayacak.

Sinavda iyi not alamadim, ¢alissam da basarili
olamayacagim




Ogrenilmis Caresizlik

e Hindistan’da bazi tapinaklarda filler bulunur.
Filleri kontrol edebilmek icin en uygun zaman
bebeklik donemleridir. Bebeklik doneminde
iple baglanan bir fil, ne kadar kurtulmayi
denese de basarili olamaz. Gegcen zaman
icinde fil bluylylp ayagina bagli olan halattan
kurtulacak glicte olsa bile bunu denemez.
Cunkl gecmisteki tecriibelerinden bunun
imkansiz oldugunu bilir. Ogrenilmis caresizlik,
herhangi bir seyi gecmis tecrtibelerinizden
kaynakli yapamayacaginiza inanmaktir.




50 Dolarla Nike’1t Kuran Adam Phil
Knight

* Fabrika isciliginden Premier League
Sampiyonluguna Uzanan Basari

Denemekten Oykiisii: Jamie Vardy

Vazgecme

* Edison ampulu bulana dek 2000 defa
deney yaptu.

e intiharin Esiginden Déniip KFC'yi
Kuran Adam Colonel Sanders
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Basariya Nasil

Ulasinz?

Hayatimizdaki basarilari; sevdigimiz
seyler (tv izlemek, telefonla oynamak
vb.) karsisindaki tutumuzla degil,
sevmesek de yapmamiz gereken seyler
(matematik ¢alismak, kitap okumak v.b.)
karsisindaki tavrimizla belirleriz.
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Isyan etmek

Inkar etmek

Zorluklarla Séylenmek

Karsilastigimizda
Ne Yapiyoruz?

Baskasini suclamak

Depresyona girmek

‘Miicadele etmek

I I I' I' I' I’
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MAZERETLERINIZi TERK EDIN;
MAZERETI OLANLAR, BASARILI OLAMAZLAR
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3 ONEMLI ONERI

Yapmaniz gerekeni yapin.
Bunlari yapilmasi gereken zamanda yapin.

O anda isteseniz de istemeseniz de yapin.




Motivasyon

* Mesele, basari ise motivasyon ¢cok dnemlidir.
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